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Desayuno

Itaza de leche
Y%tazade cerealseco
Ibanano (pldtano) pequeno

Refrigerio

¥%taza de jugo de naranja
3graham crackers (Galletas dulces)

Almuerzo

lemparedado de mantequilla de mani
ylamermelada
3 adpdlitos de zanahorias
ataza derodgjas de manzanas
Ifazade leche

Refrigerio
Y onzade queso
5galletas

Cena

2onzas de jamon
ataza de vainitas
ataza de papas
lpan
Itazadeleche

Adaptado de Tennessee Department of Health (Departamento
de Salud de Tennessee) Por New Jersey WIC Services
(Servicios de WIC de New Jersey) 2003

“me

C ONSEJOS PARA
ALIMENTAR A
Qv H1Jo

Ofrezca una variedad de alimentos en un
horario regular de comidas y refrigerios. A
los nifRos les gusta tener un horario
rutinario para comer.,

A los nifos les gusta comer con la familia y
quieren comer lo que usted come.,
Establezca un buen ejemplo parasu hjjo.

Deje que el apetito desuhjjoseasuguiag,
ya que el apetito de suhjjo puede variar
dia a dia. No force asuhijjo a comer,

Los nifos necesitan refrigerios saludables
entre las comidas.

Los gustos cambian. Los alimentos que se
rechazaron alguna vez, pueden ser
aceptados después. Continie ofreciendo
diferentes alimentos asuhjjo.

Suhjjo puede que quiera comer los
mismos dlimentos por varios dias. No se
preocupe, esto es un comportamiento
normal parasuedad.

Ayudar con las comidas y refrigerios
puede ser divertido para los ninos, y suhjjo
es mds probable que coma alimentos que
él/ ella haya ayudado a preparar.

Se deben fomentar juegos y ejercicios
activos fodos los dias. Esto ayuda a que
suhjjo crezca de una manera saludable.

Alimentcos

CoNsEJOs PArA



Granos
Ipedazo de pan o tortilla

r S ataza de arroz o fideos
% ‘lazadecerealcocido
g #%tazade cerealseco

3adgalletas de salpequefas

% #% Vegetales
FAr ; /2taza de vegetales crudos
; 2 de vegetdles cocidos

T, Frutas
’%Hl‘. ¥ taza de jugo de frutas
= W | fruta pequena & L taza
e 1

Leche

Itaza de leche o yogur

e : | 2onzas de queso
L A, | ataza de helados
ﬁm Itaza de yogur congelado
Carne
ﬁ.‘»x 2 onzas de carne deres,

ave, o pescado

SR 2 huevos
Wer . Itaza de frijoles o

arvejas cocidas
U cucharadas de mantequilla
de mani (cacahuete)

Sisuhjjo tiene sed entre las comidas y
refrigerios, ofrézcale agua en vez de jugo,
leche, Kool-Aid, bebidas deportivas, o
bebidas gaseosas.

Para Ninos
Pequenos

RECUERDE:

Suhijo puede que necesite mds porciones que las recomendaciones generales.

Consulte con la persona encargada de nutricidn qué nimero de

porciones es el correcto para su hijo.

Una Guia Diaria
para Ninos
de 4 a 6 anos
de Edad.




